
.ליגר ךודכדמ רתוי תצק אוה םיווח םתאש המש דיעהל םילוכי םיירקיע םינימסת המכ

:ןואכידה ינימסתמ המכ הלא ,היגולוכיספל תינקירמאה הדוגאה יפל

 תושוחתה םע דדומתהל ךירצ אל דחא ףא .רוזעל ידכ ןאכ ונחנא – הגאד לא .תודידבו קותינ לש השוחתל םורגל לוכי ןואכידה
.ןואכידה תא חצנל לכונ דחי .ודבל הלאה תומויאה

.בצעה םע דדומתהל ליחתהל םיכרד המכ שי

 דוקפתה תא תשבשמ איהש דע ,ךכ לכ הקזח םיוסמ בלשב תישענש השוחת ,רבד םושל תועמשמ ןיאש השוחתה אוה ןואכיד
 רה לע סופיט ומכ תואריהל הטימהמ האיציל םורגל לוכי ןואכידה ?םירבח םע יוליב ?הדובע ?םידומיל .הנממ לבוסש ימ לש ימוימויה
 ספטל םכילע ולקיש םילכ ולבקת הרזעל ונפת םא .םכדבל הזה רהה לע ספטל םיכירצ אל םתאש ןה תובוטה תושדחה .טסרוואה
.הז תא תושעל םילוכי םתא – הגאד לא .הגספל

?ןואכיד הז המ

:ןואכיד םע דדומתהל ךיא

:םינימסתה

,עגר ותואב םישיגרמ םתאש בצעה םע דדומתהל םכל רוזעל הלוכי רחא םדא םע החיש .הרזעל תונפל וססהת לא

 .וב םיאצמנ םתאש ערה םוקמהמ םכתא ואיצוי רבד לש ופוסבש םיכרד אוצמל

ןוחצינ לש השוחת ונל תתל הלוכי ונמצעל גואדל ידכ םישוע ונחנאש הלועפ לכ ,ןואכידמ םילבוסשכ .ונמצעל גואדל

?תושעל וצרת המ םתרחב .חלקתהל וא םידגב ףילחהל ,החורא לוכאל :םעפ לכב תחא המישמב דקמתהל וסנ .קנע

.הז תא תושעל םילוכי םתא ,המידק !רדהנ
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.םיבר םימי ךשמב .םוי לכ .םויה לכ ,ךדכודמ חור בצמ

לקשמב תנווכמ אלו תיתועמשמ הדירי

הכורא הניש ירחא םג היגרנאב רסוח

ילילש ימצע יומיד וא המשא תשוחת

תוטלחה לבקל וא זכרתהל ישוק

תוינדבוא תובשחמ וא תוומ לע תובשחמ

ןואכיד םע דדומתהל ךיא



:םיגוסה
:םיצופנ ןואכיד יגוס

ןואכיד ,)National Institute of Mental Health( תישפנ תואירבל ימואלה ןוכמה יפל :)ירו'גאמ וא( ינילק ןואכיד

ןוגכ םינימסתב ןייפואמ אוהו תוחפל םייעובש ללכ ךרדב ךשמנ ינילק ןואכיד .רתויב חיכשה ןואכידה גוס אוה ינילק

.האנהל ללכ ךרדב תומרוגש תויוליעפב ןיינע רסוחו םשא תושגר ,ימצע ךרע רסוח תשוחת

םינימסת תללוכ איה בורל לבא ,ןואכידכ תרדגומ הניא תיבטוק-וד הערפה :)היסרפד הינאמ( תיבטוק-וד הערפה

.הפירח ןואכיד תשוחתל םמורמ חור בצממ ריהמ רבעמ – ןואכיד לש

לוכי הזה ילנומרוהה יונישה ,םימעפל .תדלויה לצא םינומרוהה ןזאמ תא תונשל הלולע הדיל :הדיל רחאל ןואכיד

 .ןואכיד לש םינימסת ררועל

.חומה לעו ףוגה לע הקומע הרוצב עיפשהל םילוכי םיילנומרוה םייוניש :)PMDD( תיתסו-םדק תירופסיד הערפה

שאמ רתוי םישק ולש םינימסתהו ,ישדוחה רוזחמה ךלהמב םישנ לע עיפשמש ןואכיד לש גוס אוה           

.)PMS( תיתסו-םדק תנומסת

תישגר הערפה .ןואכידל םורגל םילוכי הנשה תונועב םידח םייוניש םימעפל :)SAD( תיתנוע תישגר הערפה

רופיש לח בורל .םירצקתמ םימיהו ררקתמ ריוואה גזמשכ ,ףרוחה ךלהמב ללכ ךרדב העיפומ תיתנוע

.הרזעל תונפל ידכ ףלחתת הנועהש דע תוכחל ךירצש רמוא אל הז .האבה הנועל רבעמה םע השוחתב

 .םכלש החפשמה תאפור םע ךכ לע רבדל ץלמומ

םישנא תרבחב תויהל אוה תושעל םיצורש ןורחאה רבדה ,ןואכידמ םילבוסשכ .םכילע רבועש המב והשימ ופתש

.ןואכידה לע רבגתהל דואמ רוזעל הלוכי םימיוסמ םייתרבח םירשק לע הרימש אקוודש םידיעמ םירקחמה לבא .םירחא

ינא ,ייה" :ןונגסב העדוה חולשל וסנ ?החישה תא ליחתהל ךיא .םכילע רבועש המב דחא רבח וליפא ףתשל וסנ

”?שגפיהל ךל אב .והשימ םע רבדל יל רוזעי ,השק שממ הפוקתב

תונפל יאדכ םימעפל .תיזיפה תואירבה ומכ קוידב הבושח תישפנה תואירבה .עוצקמ שיא םע רבדל ץלמומ דימת

עוצקמ שיא .הרזעל תונפל ידמ םדקומ אל םעפ ףא .םכרובע רתויב בוטה לופיטה המ ןיבהל םכל ורזעיש ידכ םיאפורל

.םירבוע םתאש השקה הפוקתהמ תאצל םכל ורזעיש םילכה תא םכל תתל לכוי

PMDD
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